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Mes Nacional de Nutricion — Cada bocado cuenta

El Mes Nacional de Nutricion es una campaina de
educacion sobre la nutricion efectuada anualmente
en el mes de marzo por la Academia de Nutricion y
Dietética. El tema de este afio es “Put Your Best
Fork Forward,” que significa mas o menos “Comer
con buen tenedor,” y sirve como un recordatorio de
que cada bocado cuenta. Los pequefios cambios
en nuestras elecciones de alimentos pueden
acumularse con el tiempo. Asi que ahora es el
momento de hacer unos pequeios cambios que le
ayuden a mejorar su salud general de gran
manera.

Hay varias maneras en que usted puede hacer
pequefios cambios que pueden ayudarle a mejorar
su salud en general. Al agregar algunos de los
siguientes consejos a sus habitos diarios, usted
puede estar dando un gran paso para mejorar su
salud.

1. No tiene que ser complicado

Puede empezar haciendo mejores elecciones de
alimentos y bebidas. En vez de refrescos, aumente
su ingesta de agua. En vez de leche entera,
empiece a tomar leche con un 1% de grasa. En
vez de dulces use frutas para el postre. Empiece a
limitar los alimentos fritos.

2. Piense en nutrientes en vez de alimentos
“buenos” y “malos”

La mayoria de sus elecciones de alimentos debe
tener muchas vitaminas, minerales, fibra y otros
nutrientes. Si no puede nombrar un nutriente en la
comida que esta a punto de comer, tal vez deba
evitarla.

il hoa

e, v
T e )
SERLATRNT
o

<

PUT YOUR

BEST FORK FORWARD

National Nutrition Month® 2017
J

3. Enféquese en la variedad

Puede recibir una mayor cantidad de
nutrientes cuando come una variedad de
alimentos. Si come solamente el maiz como
su vegetal entonces pierde las vitaminas vy
minerales que solamente se encuentran en
los vegetales verdes. Asegurese de buscar
frutas y vegetales de diferentes colores asi
como distintos tipos de alimentos ricos en
proteinas.

4. Aprenda sobre las grasas

Busque alimentos bajos en grasas saturadas
y grasas trans para ayudar a reducir el riesgo
de enfermedades cardiacas. La mayor parte
de las grasas deben ser de aceites
monoinsaturados y poliinsaturados tales
como el aceite de oliva, aceite de canola y
nueces y semillas.



LEER LAS ETIQUETAS DE LOS ALIMENTOS

Al leer las etiquetas de los alimentos usted podra
hacer pequenas elecciones para hacer un gran
efecto.

Empiece con el tamaino de la porcién —
Busque el tamafo de una porcion y también el
numero de porciones en el paquete. Siempre
compare el tamafo de su porcién con el tamafo
de porcion indicado en el envase. Si la etiqueta
dice 1 taza y usted comio 2 tazas, esta recibiendo
dos veces las calorias y grasa de lo que aparece
en la etiqueta.

Revise el total de calorias y grasas — Averigue
cuantas calorias hay en una sola porcion y el
numero de calorias que son de grasas. Reducir
las calorias de grasas puede ayudarle con su
peso.

Valores diarios — Los valores diarios son
niveles medios de nutrientes para una persona
que ingiere 2,000 calorias al dia. Si un alimento
tiene un 5% DV esto significa el 5% de la cantidad
de grasa que una persona que consume 2,000
calorias al dia comeria. Los porcentajes DV son
para el dia entero y no sélo para esa comida. El
5% o menos es bajo en grasas y colesteroles y es
la opcidn mas saludable. El 20% o mas es alto.
Intente comer muchas vitaminas, minerales y fibra.
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Total de carbohidratos — Hay tres tipos de
carbohidratos: azucares, almidones y fibra. Elija
panes de granos enteros, cereales, arroz y pasta
mas frutas y verduras. Los azucares estan
presentes naturalmente en alimentos tales como
el jugo de frutas. Entienda que cualquier persona
que tiene diabetes debe mirar en Total de
Carbohidratos en vez de solamente el azucar. El
hecho de que un producto dice “sin azucar” no
significa que sea sin carbohidratos. Todavia puede
causar un aumento en el nivel de azucar en la
sangre.

Lista de ingredientes — Los alimentos con mas
de un ingrediente tienen que enumerarlos en el
paquete. La lista esta en orden descendente
segun el peso. Asi que el primer ingrediente en la
lista sera el que forma la parte principal del
producto. La lista de ingredientes también tiene
que enumerar los alérgenos mas comunes.

ETIQUETA NUEVA / QUE ES DIFERENTE

Nutrition Facts
8 servings per container
Serving size 2/3 cup (559)

230

%% Daily Valuo®
10%
5%

Amount per serving

Calories

Total Fat 85

Sodium 160mg 7%
Total Carbohydrate 37g 13%
Diotary Fiber 49 14%

ugars 129

109 Addod Sugars 20%
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